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糖糖尿尿病病人人饮饮食食指指南南
赶赶快快学学起起来来

要控制血糖，应该吃什么？怎么
吃才科学？应急总医院内分泌科主
治医师韩旸来支招。

每日要规律吃三餐
可加餐2-3次预防低血糖

糖友一定要饮食规律，定时定
量。一天至少吃三餐，两餐之间的间
隔应该是4-5个小时。注射胰岛素
的患者或易发生低血糖的患者，需要
在三主餐之间加餐2-3次，可从三主
餐中取出部分食物进行加餐，这是预
防低血糖的有效措施。

并且在吃饭的时候一定要细嚼
慢咽，有利于消化吸收。早餐建议早
晨6-8时进食，因为早晨8点以后所
有的升糖激素开始作用，对血糖影响
很大。睡前如果饿了，可定时小吃，
防止夜间低血糖发生。注意不要随
意加餐，在总量不变的前提下，加餐
宜选用低糖蔬菜，比如黄瓜、西红柿
等，餐后血糖控制在10mmol/L内的
糖友可以适当进食水果，时间选择在
两餐之间进食。一定要吃新鲜应季
水果，也不要榨汁，因为果汁纤维素
含量低，不仅没有饱腹感，还会迅速
升高血糖。

水果摄入总量要控制在每天100
-200g以内，相当于普通人水果摄入
量的一半。加餐零食也可适量吃一
些坚果，如核桃、杏仁、开心果、扁桃
仁等，以每天30-50g为宜，计算好总
能量，同时减少正餐中油脂的摄入。

食物要多样
避免偏爱某一种食物

糖友一定要做到饮食多样化，不
能偏爱某一种食物，否则长期会导致
血糖逐步升高，也会出现营养不良。
按照合理比例，要广泛摄入各类食
物，包括谷类、动物性食物、蔬菜、水
果、豆类、奶类和油脂，才能达到营养
均衡，满足人体各种营养需求。具体
来说，每日食谱可细化成———

每日1袋牛奶、200-250g碳水化
合物（包括谷类、水果、蔬菜、豆类）；

每天3个单位优质蛋白（1个优质
蛋白=猪肉1两=鱼2两=鸡蛋1个）；

每天500g蔬菜；
多摄入鸡蛋、牛奶、豆制品，最好

每天都不要缺；
每日摄入约50克瘦肉；
每周进食2-3次海鱼，这些食物

都含有丰富的优质蛋白质。
研究发现，如果想控制好血糖，

蛋白质的摄取非常重要。血糖允许
的情况下可以适当吃水果，宜选择苹
果、梨、橘子等含糖量相对较低的水
果，少吃香蕉、大枣、荔枝、柿子等含

糖量相对较高的水果。黑色食物也
是糖友的首选，比如乌鸡低脂肪、低
糖、高蛋白，很适合体质弱且畏寒怕
冷的糖友食用。还有香菇和黑芝麻，
硒含量丰富，而硒有着与胰岛素相同
的调节糖代谢的生理活性，有助于降
低血糖。

碳水化合物要选择复合型
每餐主食不超过100克

每餐主食不要超过100克，多吃
玉米、红薯等粗粮，在控制总热量的
前提下，碳水化合物应占总热量的
60%左右。在日常饮食中，糖友应选
择复合碳水化合物，尤其是富含高纤
维的蔬菜、豆类和全谷物。糖友主食
特别推荐红薯或紫薯，大米饭升糖指
数为87，而红薯升糖指数为54。和同
等重量大米相比，红薯热量只有大米
29%，膳食纤维约是大米的2倍。红
薯替代米饭能减少热量摄入，减少血
糖波动。杂粮饭也是糖友很好的主
食，因为杂粮饭富含膳食纤维、B族维
生素及矿物质元素，咀嚼感强，有助
于平稳血糖，控制体重。煮杂粮饭
（1:2）要比煮白米饭（1:1-1.3）多加
些水，煮出来的米饭体积更大，同样
的一碗饭，摄入的能量会更小。像红
豆（杂豆）、糙米等吸水慢的谷物，需
要提前1小时浸泡。

食物要清淡
吃油建议选择植物油

糖友的饮食原则以清淡易消化
为主，选择少油少盐的清淡食物。烹
饪宜选用植物油，如玉米油、葵花子
油、花生油、豆油等，这些质量较好的
植物油中都含有较丰富的多不饱和
脂肪酸。这些脂肪酸能够帮助胆固
醇的正常运转，避免胆固醇的沉积，
对控制血糖有积极作用。另外，还有
一些清淡饮食的注意事项要提醒
大家：

一定要限制盐的摄入，每天食盐
的摄入量应限制6g以内，6g一般指
一个啤酒瓶盖铺平的量；

多吃绿叶蔬菜，比如菠菜、油菜、
青菜等，以及胡萝卜、洋葱等，坚持每
天吃500克以上；

不要吃油炸性食物和辛辣刺激
性食物，比如油条、油饼、麻辣烫都不
要吃；

尽量不要吃地瓜、土豆、粉条、芋
头等含淀粉很多的食物；

尽量控制无糖糕点的摄入量，虽
然这类食物不含蔗糖，但是蛋糕是淀
粉做的，制作过程中会用很多油，也
会产生热量，不能随便多吃。

据《北京青年报》

近日，国家卫生健康委发布《成人糖尿病食养指南（2023年版）》。该指南充分发挥现
代营养学和传统食养的中西医优势，将食药物质融入合理膳食中，辅助预防和改善糖
尿病。

糖尿病和我们日常饮食的关系到底是怎样的？面对日益大众化的糖尿病，我们日常
生活中要如何饮食才能保证身体健康呢？下面两篇文章就为大家解读糖尿病患者到底
应该怎么吃。

不合理的饮食结构也会导致糖尿
病的发生，对于糖尿病患者来说，一提
到某些食物就提心吊胆不敢吃，实际
上这也是一些误区，比如下面这三大
类食物，就是典型的“日常不敢吃，但
万万不能少”的食物。

第一种：主食不能少

即使对于糖尿病患者，主食也是
一个“好帮手”，而非“破坏王”。

没有主食，能量就有一个大的缺
口。主食是糖尿病人的朋友而不是敌
人。主食是糖尿病患者的能量基础。
只有把主食吃对吃好了，血糖才能控
制住。

为什么这样说呢？
因为如果没有主食做保护，热量

就主要来源于脂肪和蛋白质，很多蛋
白质会像柴火一样被燃烧掉，起不到
营养作用，再加上糖尿病患者往往不
敢多吃，本来蛋白质就可能摄入不足，
再被用来供能，长期如此，会带来脱
发、皮肤状态变差、肌肉松弛、免疫力
下降等问题。

那么，吃哪些主食对血糖控制有
利呢？

必须和大家说明的是，没有食物
具有直接降血糖的作用，食物本身具
有能量，在被人体消化吸收的过程中
不可避免会导致血糖升高。

不过，有的食物升血糖快，而一些
主食升糖幅度比较小，比较平缓，更适
合糖尿病人食用。

糖尿病患者可以选择全谷物和杂
豆类等含膳食纤维丰富的主食，消化
速度和升糖速度都比较慢。

如果习惯吃大米，可在米饭中适
当加点红豆、绿豆、芸豆、燕麦米、荞麦
等食材，这样不仅升糖速度变慢，营养
也更丰富。

第二种：水不能少

一些糖尿病患者会有意识减少饮
水，在他们看来，“多饮”会造成“多
尿”。

其实，这是一种误解。
糖尿病的多饮是由于血糖浓度过

高，迫使身体增加尿量以排出过多的
糖分，而尿排得多，身体丢失水分过
多，才不得不多喝水，这是身体的一种

自我保护措施。
简而言之，是“多尿”引发“多饮”，

而非“多饮”导致“多尿”，搞清了这两
者的关系，自然也就会走出“害怕饮
水”的误区了。

糖尿病患者也应养成定时、定量
饮水的好习惯。

心肾功能正常、没有特殊禁忌的
糖尿病患者，每日饮水量不要低于
1500毫升。如果糖尿病患者处于缺
水状态，血糖可能因此大幅度升高，导
致血浆渗透压增高，其结果是高渗性
尿量增多，致使身体内的水分进一步
丢失，形成恶性循环。

喝什么水最好？毫无疑问，最佳
饮品就是白开水。

大量研究表明，白开水的安全性、
纯净度、穿透性都很好，希望大家都以
白开水作为饮品的一个最主要的
来源。

第三种：水果不能少

水果中有三宝：维生素、无机盐、
膳食纤维。鼓励人人食用，包括糖尿
病人。

对于患糖尿病的朋友，吃水果需
要遵循以下2个基本原则。

基本原则一：血糖平稳
如果空腹血糖控制在7毫摩尔以

下，餐后两小时的血糖控制在11毫摩
尔以下，糖化血红蛋白控制在7.0%以
下。这三个条件满足的时候，那么享
受水果的前提就成立了。

相反，如果近期血糖控制不够平
稳，忽高忽低，经常波动，则不具备吃
水果的前提。

基本原则二：控制好量
糖尿病人吃水果要选择好种类。

对于糖分在15％以下的水果，可适量
选用：如西瓜、甜瓜、草莓、樱桃、苹果、
雪花梨、柑橘、柚子、桃子、李子、杏、哈
密瓜、猕猴桃、菠萝等。

其实，大部分水果都处于低血糖
负荷，即使患糖尿病的朋友，在血糖平
稳的基础上，可以放心作为加餐食用。
吃的时候必须控制好量。每天吃水果
的量最好控制在150-200克之间，并
且要放在两餐之间吃。）

这3种食物糖尿病人往往不敢吃
但万万不能少
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控制血糖，饮食牢记“四个要”


